
உங்கள் �காதார பயணத்தின் கண்ேணாட்டம்

நல்ல உடற்பய�ற்சி 

நல்ல மனநிைல

நல்ல ஊட்டச்சத்�

 ேநாய்கள் வராமல் 
தற்காத்�க்ெகாள்�ம் 
நல்ல ஆேராக்கியம்

நல்ல �க்கம்

சிறந்த ஆேராக்கியத்திற்கான உங்கள் பயணம் இன்� ெதாடங்�கிற�.
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ப� 1

உங்கள் ��தைலச் ேசாதிக்க இந்த 
வ�னா� வ�னாவ�ற்�ப் பதிலள��ங்கள்!
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ப� 2

ேம�ம் �றிப்�கள் மற்�ம் வளங்க�க்� 
�காதார �லகத்ைதப் பார்ைவய�ட�ம்.

[ஜூைல 2025] ெவள�ய��ம் ேநரத்தில் தகவல் ச�யாக உள்ள�.

இந்த தகவல் கல்வ� ேநாக்கங்க�க்காக மட்�ேம வழங்கப்ப�கிற� மற்�ம் இைத ம�த்�வ ேநாயறிதல் அல்ல� சிகிச்ைசக்� மாற்றாக பயன்ப�த்தப்படக்�டா�. தன�ப்பட்ட ஆேலாசைனக்� உங்கள் ம�த்�வ�டன் கலந்தாேலாசிக்க�ம்.

ஆேராக்கியமான உடல் மற்�ம் மனைத 
அைடய உடல் �தியாக ����ப்பாக இ�ங்கள். 
வாரத்தில் 5 நாட்கள், 30 �தல் 60 நிமிடங்கள் 

மிதமான-த�வ�ரம் ெகாண்ட உடற்பய�ற்சி 
ெசயல்பா�கைள இலக்காகக் ெகாள்�ங்கள்.

ஒ� சீரான வாழ்க்ைக ஒ� ச�வ�கித உணவ�ல் 
ெதாடங்�கிற�. உங்கள் தட்ைட 1/2 பங்� 

பழங்கள் மற்�ம் காய்கறிகளா�ம், 1/4 பங்� 
�� தான�யங்களா�ம், 1/4 பங்� 

�ரத உண�களா�ம் 
நிரப்ப�க்ெகாள்�ங்கள். 

அவ்வப்ேபா� மன அ�த்தத்ைத அ�பவ�ப்ப� 
இயல்பான வ�ஷயம் தான் �ண்�தல்கைள 

அைடயாளம் காண கற்�க்ெகாள்�ங்கள், ேம�ம் அ� 
கட்�க்கடங்காமல் ேபாவதற்� �ன் எள�ய சமாள�க்�ம் 

உத்திகைளப் பயன்ப�த்�ங்கள்.

�காதாரப் ப�ேசாதைனகள் ெசய்� ெகாள்�ம் வழக்கம் 
�காதாரப் ப�ரச்சைனகள் இ�ந்தால் அைத �ன்�ட்�ேய 

கண்டறிய உத�ம், இ� ச�யான ேநரத்தில் சிகிச்ைச 
ேமற்ெகாள்ள�ம் மன அைமதி�ட�ம் இ�க்க�ம் 

உதவ�யாக இ�க்�ம்.

உங்கள் வய� மற்�ம் உடல்நிைலக்� ஏற்ற ப�ந்�ைரக்கப்பட்ட 
ப�ேசாதைனகள் பற்றி உங்கள் ம�த்�வ�டம் ேப�ங்கள். 

ஒ� நல்ல நாள் நல்ல தரமான 
�க்கத்�டன் ெதாடங்�கிற�. உங்கள் 
உட�ம் மன�ம் �த்தாற்றைலப் ெபற 
இரவ�ல் 7 �தல் 9 மண� ேநரம் வைர 
�ங்�வைத இலக்காக ைவ�ங்கள்.

ஆேராக்கியமாக இ�க்க 
5 நல்ல பழக்கவழக்கங்கள்.
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